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отсутствуют. Учащиеся, которые показали средний уровень развития физических качеств, имеют 
некоторые отклонения в здоровье, низкий уровень – хронические заболевания.  
Таким образом, мы видим тесную взаимосвязь между физическим развитием, физической под-
готовленностью учащихся, двигательной деятельностью с их здоровьем и образом жизни. 
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С целью изучения влияния на физический компонент здоровья обязательных и самостоятель-
ных занятий по физическому воспитанию было обследовано 86 студентов Полесского государствен-
ного университета 1- 4 курсов: 56 студентов 1-2 курсов, занимающихся физическими упражнениями 
по учебной программе, и 30 студентов старших курсов, не занимающихся физическими упражне-
ниями. 
Важнейшими показателями физического компонента здоровья является уровень развития 
двигательных качеств человека. Их оценка проводилась по результатам зачетных требований, 
предусмотренных учебной программой. Исследование основных показателей физической 
подготовленности свидетельствуют о том, что в среднем они соответствуют нормативным 
требованиям. Однако на 1-2 курсах эти показатели приближаются к верхней границе нормы и 
соответствуют оценке 7-9, а на последующих курсах они приближаются к нижней границе нормы, 
что соответствует оценке 4-7. 
Отношение ЖЕЛ к массе тела свидетельствует о том, что дыхательная функция студентов 
находится в пределах нормы. Однако устойчивость организма студентов старших курсов к гипоксии 
ниже должных величин. Представленные данные свидетельствуют о том, что у этих студентов 
функции организма реализуются с более высоким, чем в норме, напряжением регуляторных систем.  
Таким образом, показатели у студентов первого курса соответствуют хорошему состоянию 
здоровья и уровню двигательной активности. На втором курсе начинают снижаться и соответствуют 
норме здоровья при среднем уровне двигательной активности. На последующих курсах показатели 
практически не меняются и находятся на нижней границе здоровья при недостаточном уровне 
физической активности. То есть в данном случае речь идет о понижении уровня функциональных 
резервов. Можно предположить, что снижение физической подготовленности и физической 
работоспособности является следствием того, что занятия по физическому воспитанию в 
университете проводятся только на 1-2 курсах. 
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Слово «здоровье» является одним из самых частых, которое использует человек. Даже 
приветствие при встречах и расставаниях мы связываем с этим словом: «здравствуйте», «будьте 
здоровы» и другие. На продолжительность жизни влияет множество разнообразных факторов. Давно 
известно, что здоровье человека на 10-20% зависит от наследственности, 10-20% – от  состояния 
окружающей среды, 8-12% – от уровня здравоохранения и 50-70% – от образа жизни.  
Ведущий фактор здоровья – это образ жизни человека, формирующийся с детства – в быту, в 
процессе учёбы и отдыха, а также в определённых природно-климатических условиях. Каждый 
человек способен существенно влиять на среду, в которой он живёт, и изменять свой образ жизни 
при наличии мотивации здоровьесберегающего фактора.  
Что же такое здоровый образ жизни? По определению – это комплекс оздоровительных 
мероприятий, обеспечивающих гармоничное развитие и укрепление здоровья, повышение 
работоспособности людей, продление их творческого долголетия. Но, к сожалению, многие люди не 
соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Одни не 
придерживаются здоровой и разнообразной пищи, в которую нужно включать больше фруктов и 
овощей. Другие не ведут активный образ жизни, что вызывает преждевременное старение и риск 
сердечных заболеваний. Третьи не стараются удерживать вес в рекомендуемых пределах. Четвёртые 
не могут справиться с повседневными стрессами. А многие укорачивают свою жизнь, поддаваясь 
пагубной привычке к курению и алкоголю. 
Здоровый образ жизни – основа профессионального и творческого долголетия. Ведь здоровый 
человек как экономическая единица – это высокая работоспособность, психическая выносливость, 
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